2024-02-09 15:58 Tréningspass

Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
7 6vningar. Nivaer: 3

En samling évningar med matchlika moment som en forward kan ha nytta av

Vi dvar t.ex

—>  Alltid avsluta pa mal

—> Kamp om bollen
—> Pressa
%

1 mot 1

Ovningar i trdningspasset:

-

1 mot 1 med avslut

N

Spelévning 1 - markera

3 Fardighetsévning 1 - press
4 Tva mot en mot tva mal

5 Malchansen (3:e végen)

6 vanda med bollen

7 vandning med boll, sida till sida
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1 MOT 1 MED AVSLUT

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

For att passera motstandare.

Hur?

Utespelare:

- Utmana genom att riktningsférandra och tempovaxla

- Pressa genom att sidstalla kroppen, komma i pressavstand
och bryta mellan motstandarens tillslag.

Mdlvakter:
- Kommunciera med férsvarare sa att bollhallare pressas bort
fran malet.
- Fanga bollen om du kan och st6t den annars bort fran malet.

Organisation

6-12 spelare, yta dubbla straffomraden coh malgardsbredd, 2
mal, bollar och konor.

Anvisningar

Bollhallare passar bollen till motsatt sida dar spelare tar in
bollen i ytan och utmanar en mot en mot férsvarare.
Forsvararen far ga in i ytan nér passningen slas. Ovningen
fortsatter tills bollen gar ur spel. Da kommer nya spelare in.
Anfallsspelarna byter uppagifter efter varje anfall.

Anfallarens uppgift ar att passera motstandare och géra mal.

Forsvarens uppagift ar att erévra bollen och stdlla om till
anfallsspel.
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SPELOVNING 1 - MARKERA

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?
Frageexempel

Vad behéver du kunna se nar du markerar en motspelare?
Jag ska kunna se motspelaren och bollen.
Hur nara motspelaren ska du vara nar du markerar?

Jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och slarviga
mottagningar.

Organisation

6 barn, spelplan 25 x 15 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 1 mot 1 med malvakter.

Mv. 1 rullar ut bollen till A som markeras av B.

B ska forsoka erévra bollen och goéra mal.

Tva andra utespelare kommer in och évningen vander med utkast fran Mv. 2.

Byt uppgifter och malvakter.
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FARDIGHETSOUNING 1 - PRESS

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Erévra bollen fran motstandarna.

Hur?

Frageexempel:
Nar ska du starta din press?
Hur nara ska du vara nar du pressar?

Hur ska du sta med kroppen nar du pressar?

Organisation
4 spelare, yta 20 x 10 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

X1 passar till X2 som driver bollen framat och férsoker géra mal i konmalet.
01 pressar X2 och férséker erévra bollen. Om O1 erévrar bollen bryter man évningen.
01 passar till 02 som driver bollen framat och férséker géra mal i konmalet.

X1 pressar 02 och férséker erévra bollen.
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TUA MOT EN MOT TVA MAL

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Att utnyttja 6vertalighet i anfallsspelet ar en viktig nyckel till
att géra mal. Vi vill ocksa fa spelarna att leta lagen for
overtalighet och da ar det bra att fa en trygghet i hur man
utnyttjar Idgena bast.

Hur?

Utmana foérsvararen sa att du drar denne ifran din medspelare
och skapar yta, alternativt utnyttja att férsvararen tillater dig
att driva forbi.

Organisation

6-8 spelare, konor

Anvisningar

Forsvarspelaren A spelar bollen till en av anfallarna B1 eller B2 och springer sedan snabbt upp mot den av anfallarna som fick passningen.
B1 eller B2 tar emot passningen och gemensamt ska de nu géra mal genom att driva igenom nagot av konmalen till vanster eller hoger.

Efter mal, boll ur spel eller om férsvararen tar bollen sa borjar 6vningen om.
Tank pa att

—> Utmana férsvararen sa att denne mpste ta ett beslut. Det &r férst nar férsvararen tagit ett beslut som anfallarna vet hur de bast
utnyttjar att de ar fler

Variation

Kor 6évningen 3 mot 2 eller 3 mot 1.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=85817 5/8



2024-02-09 15:58 Triningspass

MALCHANSEN (3:E VAGEN)

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

For att hitta anfallsvapen och komma till avslut

Hur?
Arbeta med hog fart och god teknik for att ta dig férbi och

avsluta pa mal. | forsvaret forsoka hitta satt att styra din
motstandare sa att det blir svart att avsluta.

Organisation

6-8 spelare + 2 malvakter, mal, konor, bollar
Ytaca15x30m

Anvisningar

Spelare A borjar att anfalla mot spelare B. Efter avslutat anfall gar spelare B av planen och spelare C pabérjar anfall mot spelare A, mot
andra malet.

Forsvarsspel borjar férst pa egen planhalva. Om forsvararen tar bollen eller om den gar utanfor spel ar anfallet 6ver.

Tips: Hogt tempo hela tiden, tid ca 5-10 minuter.
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VANDA MED BOLLEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Att kunna ta emot bollen felvand eller halvt rattvand och
sedan vanda till rattvand skapar tempo och dynamik i spelet
och &r en grundldaggande fardighet att 6va pa.

Hur?

Fokus pa kvalitet i alla moment, bade i passning och
mottagning. Fér den som tar emot bollen, se garna till att
skapa en vinkel mellan dig och bollhallaren. Vanta garna lite
med att stalla dig redo for passningen, sta inte still och vanta
utan 16p in i ytan dar passningen kommer. Se dig om éver
axeln, just innan bollmottag.

For lite tips se Turning quickly on the ball

Organisation

4 spelare, konor. Yta om ca 4 x 10 m (anpassa efter alder)

Anvisningar
Spelarna staller upp tva och tva pa varsin kortsida.

Spelare B1 goér en I6pning till mitten och spelare A1 passar B1.

B1 ser sig om dver axeln, tar emot bollen och vander, passar bollen till B2 och |6per darefter tillbaka och staller sig bakom B2 i ledet.
Nu ar det A1 som I6per fram och B2 som passar. Och sa fortsatter 6vningen.

Tips:

Var noga med kvalitet i passningar och mottag. Hellre langsamt och bra &n snabbt och slarvigt.

-
—> Paminn om att titta bakom axeln vid mottag, och diskutera gérna varfor.
—> Setill att passningen kommer pa rétt fot fér mottagaren

-

Se till att mottagaren star halvt rattvand i lite vinkel mot passaren
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VANDNING MED BOLL, SIDA TILL SIDA

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Att kunna ta emot bollen och vanda upp skapar méjligheter i
spelet och ar viktigt, inte minst for mittfaltsspelare.

Hur?

Ta emot bollen halvt rattvand, med den fot som ar inat
planen. Spela bollen vidare med andra foten. Detta for att 6ka
tempot och ge dig mer tid.

Organisation
3 spelare, koner, boll

Anvisningar

Markera upp en yta om 12 x 6 meter. Markera upp en mittlinje med en kona pa vardera langsida. En spelare bakom vardera kortsida, en i
mitten.

Spelaren i mitten positionerar sig halvt rattvand, vid ena mittmarkeringen, mot spelaren pa kortsidan som har bollen. Spelaren pa
kortsidan passar spelare i mitten, som tar emot, vander och spelar bollen till spelare pa andra kortsidan.

Nu tar spelaren i mitten en 16pning till andra langsidan och vantar pa passning fran spelaren med bollen.
Byt spelare efter ett tag.

Stegring
Passande spelare I6per med bollen och satter press, springer sedan baklanges tillbaka.
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